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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345

（海伦 Helen Que)
571-599-2570 (丽莎)
703-354-2323（传真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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爱心专栏

走路时玩手机对脊柱和视力
都会造成较大损伤，具体如下：1、
对脊柱的损伤：走路时用手机，人
们往往会使劲低头看屏幕，这会给
脖子、肩颈和脊柱造成巨大压力。
2、视疲劳：走路时，身体移动会使
视线不断摇晃，眼睛聚焦在面积不
大的手机屏幕上，哪怕视线轻微晃
动也会带来明显不适。3、近视：走
路时看手机，眼睛与手机的距离容
易过近，会导致眼睛调节力增高。
长期保持这种状态，会造成眼球聚
焦功能下降，使得光线不能准确地
聚焦在视网膜上。

“就看一眼消息，怎么会摔成
这样？”长沙市中心医院的急诊室
外，小刘的母亲反复摩挲着儿子空
荡荡的裤管，声音里满是绝望。19
岁的小刘深夜走路刷手机时不慎
摔倒，颈椎脊髓严重挫伤，双下肢
彻底失去知觉，医生说即便手术成
功，他也可能永远站不起来。

这样的悲剧并非个例。杭州
西湖边，24 岁的陆小姐边走路发朋
友圈边喂鸽子，被篱笆绊倒后右眼
插入尖锐木刺，眼球穿通伤导致视
力永久丧失；太原街头，一名女子
低头看手机时踩空台阶，胯骨粉碎
性骨折；武汉的苏老师家访途中接
发短信，撞上小区石墩，右眼因手
机戳击被迫摘除。

当“走路看手机”成为全民习
惯，我们总以为危险来自脚下的障
碍或飞驰的汽车，却忽略了一个更
可怕的事实：屏幕亮起的瞬间，我
们的脊柱和眼睛已在遭受不可逆
的伤害。那些被我们轻视的“低头
瞬间”，正在悄悄改写生命的轨迹。

一、视力崩塌：每一次滑动都
是对眼球的“凌迟”

“眼睛干涩、看东西模糊，滴了
眼药水也没用。”28 岁的白领林悦
把这句话挂在嘴边。作为典型的

“走路刷圈族”，她每天上下班的
40 分钟路程里，眼睛几乎从未离开
过手机屏幕。直到上周体检，她的
近视度数一年内暴涨 200 度，还被
查出轻度青光眼，医生直指“走路
看手机是罪魁祸首”。

首都医科大学教授朱思泉的
研究揭开了其中的秘密：人眼观看
物体时，需要睫状肌调节晶状体的
曲度来实现聚焦，而这个过程需要
稳定的视觉环境支撑。走路时身
体不断颠簸，手机屏幕在视野中持
续晃动，眼球为了捕捉清晰图像，

必须让睫状肌处于高频收缩状
态。就像一台不停换挡的发动机，
长期超负荷运转必然导致零件磨
损。

更隐蔽的伤害藏在距离里。
医学研究表明，眼睛与屏幕的安全
距离应在 50 厘米左右，少于 30 厘
米就会加重调节负担。但走路时
为了看清内容，人们总会不自觉地
把手机凑近眼前，很多人甚至保持
在 20 厘米以内的“危险距离”。这
种姿势下，眼球的睫状肌始终处于
高度紧张，长期下来会导致调节功
能衰退，就像失去弹性的弹簧，再
也无法恢复原状。

眨眼次数的减少则在加速眼
睛的“干涸死亡”。正常状态下，人
每分钟眨眼 15-20 次，而专注看手
机时会骤降至 5-8 次。眨眼不仅
是简单的生理动作，更是给眼球

“浇水”的过程 —— 每次眨眼，泪
腺分泌的泪液会均匀覆盖在眼球
表面，形成一层保护薄膜。走路看
手机时，这层薄膜因缺乏更新而快
速蒸发，眼球直接暴露在空气和灰
尘中，就像暴露在沙漠里的植物，
逐渐枯萎。

陆小姐的悲剧更警示我们，走
路看手机时的眼球暴露，还会增加
物理损伤的风险。当注意力完全
集中在屏幕上，我们无法预判前方
的障碍物，一旦发生碰撞，手机屏
幕或外界物体极易直接冲击眼
球。杭州市第一人民医院的临床
数据显示，近三年来，因走路看手
机导致的眼外伤患者增加了 37%，
其中 23% 的人留下了永久性视力
障碍。

更令人担忧的是，这种伤害具
有累积性。朱思泉教授强调，走路
看手机对视力的损害不是“突然爆
发”，而是“温水煮青蛙”的过程。
今天的一次干涩、明天的一阵模
糊，都是眼球发出的求救信号。当
这些信号被忽视，干眼症、近视加
深、青光眼等问题便会接踵而至，
最终可能导致不可逆转的视力丧
失。

二、脊柱变形：低头的姿势正
在“折断”生命支柱

“脖子僵硬得像块铁板，转动
时咔咔作响。”35 岁的程序员王磊
每天起床后都要经历这样的痛
苦。他的办公椅旁常年放着颈椎
按摩仪，却不知道自己的颈椎问题
早已深入骨髓 ——MRI 检查显示，

他的颈椎生理曲度已经消失，第 4-
6 节椎间盘出现突出，而这一切的
起点，正是多年来走路看手机的习
惯。

人体的脊柱并非笔直的“柱
子”，颈椎段有一个自然的前凸曲
线，就像一座拱桥，能分散头部重
量带来的压力。而低头看手机时，
头部会向前倾斜 30-60 度，这个看
似轻微的角度，却会让颈椎承受远
超正常的重量。生物力学研究显
示，头部前倾 30 度时，颈椎承受的
压力约为 40 斤；前倾 60 度时，压
力会骤增至 60 斤，相当于头顶着
一袋大米走路。

这种“负重前行”会直接改变
颈椎的生理结构。长期低头使颈
椎后侧的肌肉和韧带持续拉伸，前
侧的椎间盘受到挤压，就像被掰
弯的树枝，时间久了自然会定
型。长沙市中心医院脊柱外科主
任曾浩见过太多这样的病例：
18-25 岁的年轻人，颈椎生理曲
度却像 60 岁老人一样变直甚至反
弓，有的还伴随筋肌膜炎等炎症反
应。

刘琦的遭遇则展现了这种损
伤的“爆发性风险”。年轻人的颈
椎虽然弹性较好，但长期低头已使
他的颈椎处于“脆弱平衡”状态，
摔倒时颈部的猛烈屈伸瞬间打破
了这种平衡，导致脊髓挫伤。曾浩
主任解释，颈椎是神经中枢的“生
命通道”，一旦受损，可能引发四肢
瘫痪甚至危及生命，而这类因低头
习惯导致的损伤，康复率不足
30%。

脊柱的伤害还会像多米诺骨
牌一样蔓延。颈椎变直后，为了维
持身体平衡，肩膀和腰部会被迫调
整姿势，形成“含胸驼背”的体
态。这会进一步导致肩颈肌肉僵
硬、腰部疼痛，甚至影响胸腔发育，
降低心肺功能。更可怕的是，脊柱
变形一旦形成，即使通过康复训练
也很难完全恢复，多数人只能终身
与疼痛为伴。

三、数据惊心：谁在成为“低头
伤害”的重灾区？

“以为年轻就没事，没想到身
体这么脆弱。”19 岁的刘琦躺在病
床上，看着天花板发呆。他的遭遇
并非偶然，数据显示，18-35 岁的年
轻人是走路看手机的高发人群，占
比超过 60%，而这个年龄段的伤害
发生率也最高。

交通部门的统计更触目惊心：
走路时使用手机的行人，发生交通
事故的概率比正常行走者高出 4
倍，反应速度下降 35% 以上，视野
范围仅为平时的 5%。在青岛，曾
发生过这样的悲剧：一位母亲在沙
滩上看手机发朋友圈，抬头时发现
8 岁的双胞胎女儿已在海中失联，
最终不幸身亡。而在城市道路上，
驾驶员低头看手机 2 秒，车辆就会
盲行 33 米，引发事故的概率是正
常驾驶的 23 倍。

医院的就诊数据同样敲响警
钟。杭州市卫生健康委员会的统
计显示，近五年因走路看手机导致
的外伤患者年均增长 21%，其中眼
外伤和脊柱损伤占比超过 60%。
长沙市中心医院脊柱外科的门诊
量中，30 岁以下的年轻患者占比
从 2018 年的 12% 升至 2025 年的
38%，其中 80% 有长期走路看手机
的习惯。

这些冰冷的数据背后，是一个
个破碎的家庭和残缺的人生。我
们总觉得“意外离自己很远”，却忘
了概率的齿轮从不偏袒任何人。
当你在过马路时刷短视频，当你在
上下楼梯时回消息，当你在景区散
步时拍照片，危险已在转角处等
待。

四、破局之道：放下手机，才能
拾起健康人生

“现在走路时把手机揣进包
里，反而觉得轻松多了。”林悦在医
生的建议下开始调整习惯，坚持两
周后，眼睛干涩的症状明显缓解。
改变看似艰难，实则只需迈出第一
步 —— 在行走时主动放下手机。

最有效的方法是建立“手机使
用规则”。设定明确的“无手机行
走时段”，比如上下班途中、过马路
时、上下楼梯时，将手机调至勿扰
模式并放在口袋或包里，从物理上
隔绝诱惑。很多人担心错过重要
消息，实际上，真正紧急的事情往
往会通过电话联系，而那些可看可
不看的推送，根本不值得我们用健
康去交换。

如果确实需要处理紧急事务，
一定要找个安全的地方停下。在
人行道的休息区、商场的长椅上，
待站稳坐好后再查看手机，这样既
能保证安全，又能让眼睛和脊柱处
于放松状态。就像开车时需要停
车接电话一样，行走时处理手机事
务也需要“专属时间和空间”。

日常的康复训练能帮助修复
已造成的损伤。针对视力问题，可
每天做两次“远眺训练”：找一个
10 米外的固定目标，凝视 30 秒后
闭目休息，重复 10 次，能有效缓解
睫状肌疲劳。对于颈椎问题，“靠
墙站”是简单有效的方法：背部贴
墙，下巴微收，耳朵、肩膀、臀部保
持一条直线，每天坚持 10 分钟，有
助于恢复颈椎生理曲度。

更重要的是培养“环境感知
力”。走路时试着抬头平视前方，
观察路边的树木、过往的行人，感
受风的方向。这种对周围世界的
关注，不仅能避免意外发生，更能
让紧绷的神经得到放松。就像古
人说的“张弛有度”，身体的健康也
需要在使用与休息之间找到平衡。

五、屏幕之外，才有完整的人
生

青岛双胞胎姐妹的悲剧发生
后，那位母亲在海边痛哭：“我宁愿
从来没发过那条朋友圈。”这样的
悔恨太沉重，却警醒着每一个“低
头族”：我们以为手机连接了世
界，实则隔绝了生命中更珍贵的
东西。

小刘在康复日记里写道：“以
前总觉得走路看手机是节省时间，
现在才明白，那些省下的时间，迟
早要用来偿还健康。”当他躺在病
床上无法站立，才读懂了抬头看天
的自由；当陆小姐在黑暗中摸索，
才明白清晰视野的可贵；当苏老师
触摸到空洞的眼窝，才后悔当初多
看的那条消息。

医学数据告诉我们：颈椎生理
曲度变直后，即使经过专业治疗，
恢复率也不足 40%；青光眼导致的
视力损伤，至今无法完全逆转。这
些冰冷的数字背后，是无数人用健
康换来的教训。

其实，放下手机并没有那么
难。当你在过马路时抬起头，可能
会发现夕阳正染红天空；当你在散
步时收回目光，或许能听到鸟儿的
鸣叫；当你在楼梯间收起手机，就
能避免一场潜在的危险。那些被
我们浪费在低头瞬间的时光，本可
以用来感受生命的美好。

“低头是深渊，抬头是阳光。”
愿我们都能记住这句话，在行走时
放下手机，让脊柱挺直尊严，让眼
睛看见世界。毕竟，屏幕里的风景
再精彩，也抵不过真实人生的万分
之一。

走路时玩手机走路时玩手机，，对脊柱和视力的损伤程度如何对脊柱和视力的损伤程度如何？？
一起来看看吧一起来看看吧！！


